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Kandidaatintutkielmamme tavoitteena on tutkia lapsuuden liikunta-aktiivisuuden ja aikuisuu-
den fyysisen aktiivisuuden välistä yhteyttä, sekä lapsuuden liikunta-aktiivisuuteen ja –motivaa-
tioon vaikuttavia tekijöitä. Toteutamme työmme kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, ja se kes-
kittyy lapsiin, nuoriin ja aikuisiin. Käytämme tutkielmassamme pääsääntöisesti kotimaisia ai-
neistoja, mutta lisätäksemme tutkielman luotettavuutta, käytämme myös muutamia kansainvä-
lisiä lähteitä. Tutkielmamme luotettavuutta lisää aineistokriittisyys ja mahdollisimman tuoreet 
aineistot.  
Aiheemme valikoitui sekä tulevan opettajuutemme että yhteiskunnallisten perusteiden myötä. 
LIITU-tutkimuksen mukaan liikuntasuosituksen lapsista ja nuorista saavuttavat vain kolmas-
osa, ja passiivisuus lisääntyy etenkin iän myötä. Tästä johtuen halusimme nostaa esiin liikunnan 
kokonaisvaltaista vaikutusta yksilön hyvinvointiin sekä tutkia eri tekijöiden vaikutusta yksilön 
liikunta-aktiivisuuteen. Tutkimuskysymyksiksemme valikoituivat tämän perusteella seuraavat: 
“Mitkä tekijät vaikuttavat lapsuuden liikuntakokemuksiin ja –motivaatioon?” sekä “Millainen 
merkitys lapsuuden liikunta-aktiivisuudella voi olla aikuisiän fyysiseen aktiivisuuteen?”. 
Tutkimustuloksista käy ilmi liikunnan moninaiset vaikutukset yksilön fyysiseen, psyykkiseen 
ja sosiaaliseen hyvinvointiin sekä kognitiiviseen toimintaan. Lisäksi havaitsemiemme tulosten 
perusteella lapsuuden liikunta-aktiivisuudella on ainakin osittain yhteyksiä aikuisuuden fyysi-
seen aktiivisuuteen. Tutkimuksissa korostuivat erityisesti koulun liikunnannumero ja organi-
soitu liikuntaharrastus. Myös motivaation merkitys liikunta-aktiivisuuteen niin lapsuudessa 
kuin aikuisuudessakin nousee esiin tutkielmamme tuloksissa. Aikuisiän fyysiseen aktiivisuu-
teen vaikuttavat tutkimusten perusteella lisäksi yksilön sosiaalinen asema sekä koulutuksellinen 
pääoma.  
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Valitsimme kandidaatin tutkielmamme aiheeksi lapsuuden liikuntakokemusten mahdollisen 
yhteyden aikuisiän fyysiseen aktiivisuuteen. Päädyimme aiheeseen sekä omien mielenkiinnon 
kohteidemme, yhteiskunnallisten perusteluiden sekä tulevan opettajuutemme kautta. Jo pelkäs-
tään perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) tuodaan ilmi liikuntaan kasvatta-
misen tärkeys (OPH, 2014). Tämän perusteella tutkimuskysymyksiksemme valikoituivat seu-
raavat: “Mitkä tekijät vaikuttavat lapsuuden liikuntakokemuksiin ja -motivaatioon?” sekä “Mil-
lainen merkitys lapsuuden liikunta-aktiivisuudella voi olla aikuisiän fyysiseen aktiivisuuteen?”. 
Tutkielman tarkoituksena on sekä löytää näiden tekijöiden välisiä yhteyksiä että tuoda esille 
liikunnallisen elämäntavan positiivisia vaikutuksia. Tulevina kasvatusalan ammattilaisina ko-
emme olevamme merkittävässä roolissa lasten ja nuorten motivoinnissa liikkumista kohtaan.  
 Miksi sitten koemme yksilön aktiivisuuden niin ensiarvoisen tärkeäksi? Suomelan ja Väli-To-
ralan (2011) mukaan liikunta vaikuttaa monilla tavoin ihmisen psyykkiseen, fyysiseen sekä so-
siaaliseen hyvinvointiin. Heidän mukaansa liikuntaa voidaan pitää yhtenä tehokkaimmista ta-
voista ylläpitää ja edistää yksilön kokonaisvaltaista toimintakykyä, hyvinvointia ja terveyttä. 
Liikunnalla voidaan myös ehkäistä tai hoitaa tiettyä sairautta tai oiretta, mutta osana terveellistä 
ja hyvinvoivaa kokonaisuutta se toimii lisäksi yleislääkkeenä elimistön hyvinvoinnin ylläpi-
toon. Suomela ja Väli-torala toteavat, että yhteiskunnallisella tasolla liikunnan ja aktiivisuuden 
voidaan katsoa ehkäisevän esimerkiksi kansantauteja, joka taas osaltaan vähentää yhteiskunnan 
taloudellista kuormitusta. Heidän mukaansa fyysisen rasituksen aikana useiden hormonien pi-
toisuudet lisääntyvät, joilla on usein vaikutus ihmisen psyykkiseen tilaan, ja jopa yhden liikun-
takerran on havaittu synnyttävän esimerkiksi virkeyttä, elinvoimaisuutta ja yleistä mielihyvää. 
Lisäksi liikunnan on havaittu vähentävän esimerkiksi alakuloisuutta, ärtyneisyyttä sekä vihai-
suutta. (Suomela & Väli-Torala, 2011) Hillmanin, Ericksonin ja Kramerin (2008) mukaan tä-
män on nähty olevan suoranaisessa yhteydessä oppilaan keskittymiskykyyn, jonka parantuessa 
myös oppilaan kykeneväisyys tehtävistä suoriutumiseen paranee. Heidän mukaansa liikunnalla 
on myös merkittäviä vaikutuksia oppilaiden oppimisvalmiuksiin sekä kognitiiviseen toimin-
taan, kuten esimerkiksi muistiin ja keskittymiskykyyn. (Hillman, Erickson & Kramer, 2008) 
Vuonna 2018 tehdyn LIITU-tutkimuksen mukaan liikuntasuosituksen lapsista ja nuorista saa-




mistä Suomessa, ja tutkimusta johtaa Jyväskylän yliopiston Terveyden edistämisen tutkimus-
keskus yhdessä UKK-instituutin kanssa. Tutkimuksessa kerätään tietoa 7,- 9,- 11,- 13- ja 15-
vuotiaiden paikallaanolosta ja liikkumisesta, sekä niihin liittyvistä tekijöistä. Vuoden 2018 ra-
portti kuvaa lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymistä keväällä 2018, sekä niissä tapahtuneita 
muutoksia vuosien 2014 ja 2018 välillä. Tutkimuksen mukaan ruutuaika on lisääntynyt valta-
osalla roimasti, ja iän mukana lisääntyvä paikallaanolo luonnollisesti vähentää liikkumiseen 
käytettyä aikaa. Huomion arvoista tutkimuksessa on, että ruutuaikaa kertyi vain 5%:lle lapsista 
alle suositusten. Tästä syystä lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta täytyy edistää laajemmin, 
ja heidät tulisi osallistaa vahvemmin prosessin suunnittelussa ja toteutuksessa. Tutkimuksen 
mukaan yleisin muoto liikkua lapsilla ja nuorilla on omatoiminen liikkuminen vapaa-ajalla, ja 
eri urheiluharrastusten suosio seuroissa on kasvanut lievästi vuodesta 2014 asti. Tällöin seura-
toiminta vaikuttaa merkittävästi liikunnalliseen elämäntapaan kasvamiseen. Tutkimuksessa to-
dettiin myös, että liikunnasta saadut merkitykset ovat vähentyneet nuorten keskuudessa. Lii-
kuntapätevyydellä ja liikuntaan liittyvällä motivaatiolla on merkittävä yhteys liikunta-aktiivi-
suuteen, joten lasten ja nuorten myönteisiä kokemuksia itsestä liikkujana tulisi vahvistaa. Op-
pilaat pitävät tutkimuksen mukaan tärkeänä myös liikuntatuntien sosioemotionaalisia tavoit-
teita, kuten esimerkiksi hyvää ilmapiiriä ja liikuntatuntien mielekkyyttä. (Kokko & Martin, 
2018) 
Esittelemme tässä tutkielmassa aluksi tutkimuskysymyksemme, valitsemamme tutkimusmene-
telmät sekä keskeiset käsitteet. Tämän jälkeen perehdymme liikunnan fyysisiin, psyykkisiin, 
sosiaalisiin, sekä kognitiivisiin vaikutuksiin. Näihin perehtymällä kartoitamme ja peruste-
lemme sen, miksi liikunta on niin tärkeää lapsuudessa ja aikuisuudessa. Tämän jälkeen nos-
tamme esiin liikuntaharrastusta selittäviä tekijöitä lapsuudessa ja nuoruudessa, sekä aikuisuu-







Tutkimuskysymys ja tutkimusmenetelmä  
Tutkielmamme tavoitteena on selvittää, minkälaiset tekijät vaikuttavat lapsuuden liikuntakoke-
muksiin ja –motivaatioon, ja onko niillä merkitystä aikuisiän fyysiseen aktiivisuuteen. Tämän 
perusteella muodostimme kaksi tutkimuskysymystä: 
1. Mitkä tekijät vaikuttavat lapsuuden liikuntakokemuksiin ja –motivaatioon? 
2. Millainen merkitys lapsuuden liikunta-aktiivisuudella voi olla aikuisiän fyysiseen aktii-
visuuteen? 
Jo vähäisellä paneutumisella aikaisempiin tutkimuksiin ja aiheen kirjallisuuteen selvisi, että 
lapsuuden liikunta-aktiivisuudella on ainakin jonkin verran vaikutusta aikuisiän fyysiseen ak-
tiivisuuteen. Tästä syystä mielestämme on tärkeää tutkia myös sitä, millä tavalla lapsuuden lii-
kuntakokemukset tai liikunta-aktiivisuus vaikuttavat aikuisiän aktiivisuuteen. Tulevina opetta-
jina meillä on mahdollisuus vaikuttaa kokemuksiin ja mielikuviin, joita lapset liikunnasta saa-
vat, sekä mahdollisesti oppilaan liikunnallisuuteen ja aktiivisuuteen myöhemmässä elämässä. 
Tästä syystä tutkittava aihe on mielestämme erittäin tärkeä.  
Salmisen (2011) mukaan tieteellistä tutkimusta tehdessä on olennaista valita jokin tutkimusme-
todi, sillä tutkimus on perimmiltään järjestelmällistä ja järkiperäistä tiedonhankintaa. Tutki-
muksessa täytyy hänen mukaansa noudattaa tieteelliseen työhön kuuluvia periaatteita, eli me-
netelmän tulee ohjata tutkimusprosessia. Tutkimusmetodi koostuu tutkijan tuottamista havain-
noista sekä niistä säännöistä, joiden avulla havaintoja muokataan ja tulkitaan. Tarkasti määri-
telty metodi vähentää omiin ennakkoluuloihin tai asenteisiin perustuvaa todistelua tai analyy-
sia, jota ei tutkimuksessa tulisi olla.  Toteutamme tutkimuksemme kirjallisuuskatsauksena, ja 
myös sen on täytettävä tieteen metodille asetettavat yleiset vaatimukset, kuten esimerkiksi ob-
jektiivisuus, julkisuus ja kriittisyys (Salminen, 2011).  
Kirjallisuuskatsauksessa tiede lähtee jo olemassa olevan tiedon pohjalta, jolloin yksi oleellinen 
työvaihe on tutustuminen aihetta käsittelevään aiempaan tutkimuskirjallisuuteen (Malmberg, 
2014). Kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan kehittää ja arvioida olemassa olevaa teoriaa, ra-
kentaa uutta teoriaa sekä kokonaiskuvaa tietystä asiakokonaisuudesta, sekä viimeisenä tunnis-
taa ongelmia ja kuvata tietyn teorian kehitystä historiallisesti (Salminen, 2011). Metsämuurosen 
(2003) mukaan myös systemaattinen kirjallisuuskatsaus alkaa aiheen rajauksella. Jo tutkimuk-
sen suunnitteluvaiheessa on olennaista päättää käytettävien lähteiden hyväksymis- ja poissul-




tutkimuksia. Hyväksymiskriteereillä tarkoitetaan sitä, mitkä teokset halutaan hyväksyä mukaan 
systemoituun kirjallisuuskatsaukseen. Metsämuurosen mukaan lähteiden haun rajat ovat järke-
vää päättää jo heti alkuun, sillä tietojen hakua voidaan jatkaa loputtomiin. On tärkeää siis päät-
tää mistä, millä tavoin ja kuinka kauan tietoa aiotaan hakea. Mikäli aiempia tutkimuksia ja tie-
toa on runsaasti, tulee päättää myös ajallisesti jokin raja historiasta, mistä asti tietoa haetaan. 
(Metsämuuronen, 2003) 
Salmisen (2011) mukaan kirjallisuuskatsauksen tyypit jaetaan yleensä kolmeen perustyyppiin: 
kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen, systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen sekä meta-ana-
lyysiin. Kirjallisuuskatsauksemme tyyppi tulee olemaan kuvaileva kirjallisuuskatsaus, joka on 
yksi yleisimmin käytetyistä kirjallisuuskatsauksen perustyypeistä. Kuvailevaa kirjallisuuskat-
sausta voi luonnehtia yleiskatsaukseksi, jossa ei ole tiukkoja ja tarkkoja sääntöjä tutkielman 
tekoon liittyen. Tutkittava ilmiö kuvataan laajasti, ja käytettyjä aineistoja on monipuolisesti. 
Tutkimuskysymykset ovat kirjallisuuskatsauksessa hieman väljempiä kuin systemaattisessa 
katsauksessa tai meta-analyysissä. Salmisen mukaan kuvaileva kirjallisuuskatsaus jaetaan vielä 
kahteen hieman erilaiseen orientaatioon; narratiiviseen ja integroivaan katsaukseen. Valit-
simme kirjallisuuskatsauksemme metodiksi narratiivisen katsauksen, joka pyrkii antamaan laa-
jan kuvan käsiteltävästä aiheesta. Salmisen mukaan narratiivisen katsauksen yleisin toteutta-
mistapa on yleiskatsaus; tutkielman tavoitteena on tiivistää aiemmin tehtyjä tutkimuksia ja aut-




Keskeiset käsitteet  
3.1 Lapsuus  
Pekkarisen (2007) mukaan lapsuus käsittää ikävuodet syntymästä 10–12-vuotiaaksi. Hänen 
mukaansa lapsuudessa keskeistä on irtautuminen vanhemmista sekä oman yksilöllisyyden hah-
mottaminen. Pekkarinen mainitsee fyysisen kehityksen olevan edellytys lapsen entistä itsenäi-
semmälle toiminnalle, ja lapsen positiivinen käsitys itsestä ja omasta osaamisesta muodostuu 
koulussa, kotona ja kaveripiirissä. Lapsen hyvän itsetunnon kehittymiseen vaikuttavat hyväk-
syntä ja onnistumisen kokemukset. (Pekkarinen, 2007)  
Kallion (2010) mukaan lapsuus tapahtuu erilaisissa institutionaalisissa tiloissa, joista pitkäai-
kaisimman paikan muodostaa perhe. Perheen elintila on koti, joka ei institutionaalisesta näkö-
kulmasta tarkoita rakennusta tai paikkaa, vaan kaikkea fyysistä, sosiaalista ja kulttuurista ym-
päristöä, jonka perhe muodostaa. Kallio mainitsee toiseksi lapsuuden keskeisistä instituutioista 
koulun, joka muodostaa suomalaiselle lapselle keskeisen arkisen ympäristön. Myös päiväkotia 
voidaan pitää tänä päivänä koulun veroisena instituutiona. (Kallio, 2010) Suomen kielen perus-
sanakirja (2001) määrittelee lapsuuden ihmisen ensimmäiseksi ikäkaudeksi syntymästä mur-
rosikään. (Suomen kielen perussanakirja, 2001) 
3.2 Aikuisikä  
Kosken ja Mooren (2001) mukaan “aikuisuus”-käsitteellä on erilainen merkitys riippuen siitä, 
tarkoitammeko kulttuurista vai juridista aikuisuutta. Aikuisuutta voidaan tarkastella myös mo-
raalin ja vastuun näkökulmasta. Juridisesta näkökulmasta katsottuna jokainen Suomen kansa-
lainen on lainsäädännöllisesti täysi-ikäinen täyttäessään 18 vuotta, jolloin yksilö tulee itsestään 
ja toisista sekä yhteiskunnan toiminnasta vastuulliseksi aikuiskansalaiseksi. Kosken ja Mooren 
mukaan kehityspsykologiassa aikuisuutta käsitellään usein nuoruutta seuraavana elämänvai-
heena. Aikuisuutta määrittävät muun muassa parisuhde, avioliitto ja vanhemmuus, sekä toi-
saalta työelämään siirtyminen ja työuralla eteneminen. Aikuisuus ei siis näytä olevan vain yk-
siselitteinen ikävaihe tai jokin selkeä siirtymä elämänkulussa. (Aikuiskasvatus, 1/2001) Väes-
töliiton mukaan aivojen kehitys jatkuu noin 25-vuotiaaksi, jolloin yksilön ajattelu ja käyttäyty-
misen hallinta saavuttavat aikuisen tason. Yksilön tunteet, tahto ja järki toimivat yhtä aikaa ja 
toisilleen tilaa antaen, ja yksilön kyky kokea empatiaa ja tehdä moraalisia arvioita on täysin 




Aikuisuutta määriteltäessä tulisi ottaa huomioon aiheeseen liittyvä konteksti, ja yksiselitteistä 
määritelmää esimerkiksi ikävuosien perusteella oli haastavaa löytää. Aikaisempia tutkielmia ja 
töitä tarkastellessa huomasimme “aikuisuus”-käsitteellä viitattavan usein muun muassa työikäi-
siin tai keski-ikäisiin ihmisiin. Usein tutkielmissa myös puhutaan vain aikuisista sen suuremmin 
määrittelemättä heidän ikäänsä. 
3.3 Liikunta 
Kauniston (2016) mukaan liikunta eli fyysinen aktiivisuus on toimintaa, jossa ihminen liikkuu, 
ja motorisia suorituksia toistamalla kuluttaa energiaa. Yleisimmin fyysinen aktiivisuus voidaan 
kuvata lihassupistusten aikaansaamana liikkeenä, jolloin energiankulutus kasvaa lepotilan 
ylitse (Kaunisto, 2016). Edellä mainitsemamme käsitteen avaus ei kuitenkaan välttämättä istu 
monenkaan yksilön arkikieleen ja –kuvaan fyysisestä aktiivisuudesta. Siispä liikunnan käsitettä 
voidaan Soinin (2006) mukaan tarkastella myös sen toiminnan tavan, intensiteetin, keston ja 
toistojen avulla. Fyysistä aktiivisuutta mitataan esimerkiksi itseraportoinnin, havainnoinnin, 
erilaisten liikkeeseen reagoivien laitteiden sekä fysiologisten mittareiden avulla. (Soini, 2006) 
Fyysisen aktiivisuuden määrästä ja laadusta on annettu useita yleisiä suosituksia. Terveyden ja 
hyvinvoinnin laitoksen mukaan kouluikäisten lasten tulisi liikkua monipuolisesti omalle ikä-
tasolle sopivalla tavalla vähintään 1–2 tuntia päivässä, sillä alakouluikäisen lapsen fyysinen 
kasvu ja kehitys on jatkuvaa. Liikunnan tulisi sisältää useita vähintään 10 minuutin jaksoja, 
joissa sydämen syke ja hengitys kiihtyvät, ja lapsi hengästyy. Lasten tulisi liikunnan lisäksi 
välttää yli kahden tunnin pituisia istumajaksoja, ja päivittäinen ruutuaika ei saisi ylittää yli kahta 
tuntia. (THL, n.d.) 
Koulun ulkopuolella tapahtuva liikunta voidaan Matarman (2012) mukaan jakaa kolmeen kon-
tekstiin: ohjattuun, omatahtoiseen sekä niin kutsuttuun arki- ja hyötyliikuntaan. Ohjattu liikunta 
on jonkun ulkopuolisen tahon valvonnassa ja ohjauksessa tapahtuvaa liikuntaa. Omaehtoisessa 
liikunnassa lapsi liikkuu omasta tahdostaan yksin tai muiden kanssa ilman ohjausta. Arkiliikun-
taa ovat esimerkiksi koulumatkat ja omatoiminen liikunta koulupäivän aikana. Hyötyliikuntaan 
sisältyy sellainen arkiliikunta, josta on näkyvää hyötyä, tästä hyvänä esimerkkinä esimerkiksi 
pihan haravointi tai kodin siivoaminen. (Matarma, 2012) 
 Sääkslahden (2015) mukaan liikunta tapahtuu varhaislapsuudessa yleensä spontaanin liikku-




liikkumisen myötä hallitsemaan liikkeitään aistien, hermoston ja lihasten välisenä yhteistoimin-
tana. Liikunnalle muodostuu itsearvoisempi merkitys lapsen kasvaessa, mutta leikeillä ja pe-
leillä on edelleen suuri rooli lapsen liikunnassa. Sääkslahden mukaan suorituskyvyn merkitys 
muuttuu lapselle merkittävämmäksi, kun leikkien luonne muuttuu kilpailemiseksi ja kisailua 
sisältäväksi toiminnaksi. Vielä 4–6 –vuoden iässä lapsi haluaa yleensä soveltaa oppimiaan tai-
tojaan erilaisissa ympäristöissä käyttäen erilaisia välineitä, kun lapsen motoriset taidot ovat ke-
hittyneet riittävästi. (Sääkslahti, 2015) Aution ja Kasken (2005) mukaan lapsi oppii liikunnan 
myötä monipuolisesti liikuntataitoja, sekä kokee sosiaalista vuorovaikutusta ja oppii näin vuo-
rovaikutukseen liittyviä pelisääntöjä. Heidän mukaansa liikunnasta saadut kokemukset ovat en-
siarvoisen tärkeitä myös lapsen minäkuvan kehittymisen kannalta. (Autio & Kaski, 2005) 
Soinin (2006) mukaan liikunta-aktiivisuuden omaksumisen taustalla olevia tekijöitä ei ole vielä 
tarpeeksi kattavasti selvitetty. Hänen mukaansa on kuitenkin selvää, että motivaatiotekijät ovat 
suoraan yhteydessä liikunta-aktiivisuuteen; mitä pätevämmäksi lapset kokevat itsensä esimer-
kiksi liikuntatunneilla, sitä enemmän heillä on myönteisiä asenteita liikuntaa kohtaan, ja sitä 
enemmän he haluavat osallistua tunneilla. Myönteisellä asenteella koululiikuntaa kohtaan näyt-
täisi olevan yhteys myös koulun ulkopuolisen liikunnan määrään. (Soini, 2006)  
Tarkoitamme siis tutkielmassamme käsitteellä “liikuntakokemukset” kaikkia niitä kokemuksia, 
joita lapsi saa liikunnasta hänen omassa elinympäristössään. 
3.4 Liikuntakasvatus  
Ilmasen (2017) mukaan koulujen antaman liikuntakasvatuksen arvot ovat peilanneet suomalai-
sessa yhteiskunnassa yleisenä pidettyjä kasvatustavoitteita sekä näkemyksiä tunnetuilta liikun-
tapedagogeilta. Hänen mukaansa liikuntakasvatukselle on ollut tyypillistä myös, että sen arvo-
perustaa ovat muokanneet vahvasti normatiivinen sääntely ja sosiaalinen kontrolli. Tässä välit-
tyy ajatus siitä, että yhteiskunnan terveyttä ja työkykyä voidaan ylläpitää, kun oppilaat ohjataan 
tai jopa pakotetaan liikkumaan. Ilmanen mainitsee terveyden olleen yksi liikuntakasvatuksen 
tärkeimmistä arvoista 1800-luvulta lähtien, mutta myös virkistys ja ilo ovat näkyneet sen arvo-
pohjassa alusta saakka. Ilmasen mukaan terveyden käsitteessä on kuitenkin huomattavissa muu-
tosta vuosien saatossa; kun aiemmin terveydellä tarkoitettiin sairauksien vähyyttä, nykypäivänä 
sillä tarkoitetaan yksilön kokonaisvaltaista hyvinvointia. Ilmasen mainitsemassa vuonna 2008 
tehdyssä tutkimuksessa koulujen liikunnanopettajat ilmaisivat keskeisinä pitämiään liikunta-




sosiaalisuus ja oikeudenmukaisuus. Hänen mukaansa liikunnanopettajien arvoilla on merkit-
tävä vaikutus sen suhteen, minkälaista opetusta he oppilaille järjestävät. (Ilmanen, 2017) Myös 
perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) liikunnan oppiaineen tehtävissä näky-
vät oppilaiden kokonaisvaltaisen terveyden tukeminen, liikuntaan liittyvät ilon ja onnistumisen 
kokemukset, sekä liikunnalliseen elämäntapaan kasvattaminen. (OPH, 2014) 
Laakson (2007) mukaan Suomessa liikunnan tärkeyttä voidaan perustella yhteiskunnallisella 
tasolla fyysisen kunnon ja toimintakyvyn huolehtimisella, jonka kautta toteutuu myös laajempi 
vaikuttaminen kansalaisten fyysiseen terveyteen sekä hyvinvointiin. Laakson mukaan liikunta-
kasvatuksen keskeinen tavoitealue liittyy nimensä mukaisesti kasvattamiseen, joka tapahtuu 
liikunnan avulla. Hänen mukaansa monet koulun yleiset kasvatustavoitteet ovat mahdollisia 
toteuttaa suotuisan liikunnanopetuksen kautta. Liikunnanopetus tarjoaa esimerkiksi merkittä-
vän mahdollisuuden oikean ja väärän sekä itsekkyyden ja oikeudenmukaisuuden pohtimiselle 
luonnollisissa tilanteissa sekä olosuhteissa. Esimerkiksi erilaiset pelit ja leikit tarjoavat haas-
teellisia tilanteita moraalikasvatuksen näkökulmasta. Tällöin oppilaat joutuvat luonnollisessa 
tilanteessa tiedostamattaan pohtimaan moraalikasvatukseen liittyviä tekijöitä. (Laakso, 2007) 
Laakso (2007) toteaa, kuinka viimeisten vuosikymmenten aikana liikunnan harrastamisen mer-
kitys on korostunut aina entisestään. Ihmisten fyysinen aktiivisuus on vähentynyt esimerkiksi 
yhteiskunnan koneellistumisen ja siitä johtuvan passivoitumisen myötä. Laakson mukaan fyy-
sisen aktiivisuuden vähenemisen myötä myös ihmisten toimintakyvyssä on havaittu heikkene-
mistä sellaisissa ihmisryhmissä, joissa fyysinen aktiivisuus on hyvin alhaista. Laakso mainitsee 
myös toimintakyvyn ja fyysisen kunnon laskemisen tuomista ongelmista liikuntakasvatuksen 
kannalta, sillä liikunnan tuottamat positiiviset vaikutukset katoavat hyvin nopeasti, mikäli fyy-
sinen harjoittelu lopetetaan. Laakson mukaan koulun tarjoaman liikuntakasvatuksen haasteena 
onkin toteuttaa käytettävissä olevat rajalliset tunnit siten, että ne tarjoavat riittävän tehokkaan 
perustan myös kunnon kohottamisen ja täten toimintakyvyn ylläpitämisen kannalta. (Laakso, 
2007) 
Laakso (2007) on todennut nyky-yhteiskunnassa olevan selvät perusteet liikunnan harrastami-
selle, ja täten myös koulumaailmaan voidaan luoda keskeiset kasvatustavoitteet liikuntaan kas-
vattamista kohtaan. Myös Koski (2017) on todennut yhdeksi liikuntakasvatuksen olennaisem-
maksi tavoitteeksi liikunnalliseen elämäntapaan kasvamisen. (Koski, 2017) Hankosen (2017) 
mukaan olennainen liikkumaan motivoiva tekijä on yksilöiden välinen vuorovaikutus. Hänen 




sillä se innostaa lapsia todennäköisesti myös liikkumaan kotioloissa. (Hankonen, 2017) Koski 
(2017) korostaa liikunnanopetuksessa merkityksellisyyttä; mitä enemmän merkityksen koke-
muksia oppilaat saavat liikunnasta, sitä todennäköisemmin liikunnalla on rooli myös aikuisuu-
dessa. Hänen mukaansa on tärkeää, että oppilaat tunnistavat ja havaitsevat erilaisia liikunnan 
tarjoamia merkityksiä ja reflektoivat, kuinka kyseiset merkitykset puhuttelevat oppilasta ja so-
pivat hänen omaan elämäänsä. (Koski, 2017) 
3.5  Motivaatio 
Jaakkolan (2010) mukaan motivaatio on monimutkainen ja muuttuva prosessi. Prosessissa yh-
distyvät ihmisen sosiaaliset muuttujat sekä kognitiiviset- ja persoonallisuustekijät. Motivaa-
tioksi voidaan laskea sellaiset toiminnan ärsykkeet, joiden vaikutus saa yksilöt tavoittelemaan 
joko henkilökohtaisia tai ympäristön asettamia tavoitteita. (Jaakkola, 2010) Liukkosen ja Jaak-
kolan (2017) mukaan motivaatio on toiminnan lähde, joka saa ihmisen toimimaan tietyllä in-
nolla ja tavalla. Motivaation muodostumiseen vaikuttavat sekä ihmisen persoonallisuus että so-
siaalinen ympäristö. Heidän mukaansa liikunnalliseen elämäntapaan motivoitumiseen vaikut-
tavat lukuisat eri tekijät, kuten esimerkiksi yksilön koettu pätevyyden tunne, sosiaalinen ympä-
ristö, sekä tehtävä- ja minäsuuntautuneisuus. (Liukkonen & Jaakkola, 2017). 
Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan sisäisellä motivaatiolla tarkoitetaan toimintaan osallis-
tumista toiminnan itsensä vuoksi. Tällöin toiminnan motiivia ohjaavat toiminnasta saatu hyvä 
olo, ilo sekä muut positiiviseksi koetut tunteet. Mikäli henkilön motivaatio on sisäistä, hän jak-
saa suorittaa haluamaansa toimintaa vastoinkäymisistä huolimatta. Sisäisen motivaation saatte-
lemana henkilö sitoutuu noudattamaan kaikessa toiminnassaan valintoja, jotka tukevat hänen 
päämääränsä saavuttamista. (Liukkonen & Jaakkola, 2017) 
Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan toiminta, jota suoritetaan pakotteiden tai palkkioiden 
vuoksi, palvelee ulkoista motivaatiota. Tällöin yksilön toimintaa kontrolloidaan vahvasti ulkoa-
päin, jolloin toiminta voi olla hyvinkin ristiriitaista henkilön omaan hyvinvointiin nähden. Ul-
koisen motivaation palkkioina voivat toimia esimerkiksi arvostuksen ja maineen niittäminen 
luokkatoivereiden kesken, kun taas rangaistuksena epäonnistumisesta toimii päinvastaisesti hä-
peän tunne luokkatovereiden edessä. Liukkosen ja Jaakkolan mukaan lyhyellä aikavälillä tar-
kasteltuna ulkoiset motivaatiot saattavat toimia tehokkaasti, mutta pitkällä aikavälillä niitä ei 




Vasalammen (2017) mukaan Edward L. Deci ja Richard M. Ryan ovat kehittäneet itsemäärää-
misteorian, joka on yksi tunnetuimmista ja tutkituimmista ihmisen motivaatiota selittävistä teo-
rioista. Valitsimme itsemääräämisteorian osaksi tutkielmaamme, sillä koemme yksilön moti-
vaation tärkeäksi tekijäksi liikunnallisen elämäntavan syntymisessä. Jotta motivaatio rakentuu 
kestävälle pohjalle, on motivaatioon liittyviä teorioita mielestämme tärkeää tuntea. Vasalam-
men (2017) mukaan teorian lähtökohtana toimii oletus luonnostaan aktiivisesta, itseään ohjaa-
vasta ja motivoituneesta yksilöstä. Tämän oletuksen mukaan ihmiselle on taipuvaista tavoittei-
den asettaminen, haasteista suoriutuminen ja uusien kokemusten liittäminen osaksi omaa mi-
näkuvaa. Teorian mukaan sosiaalisella ympäristöllä on suuri vaikutus yksilön motivoitumiseen, 
sillä kasvu ja kehitys tapahtuvat vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympäristön kanssa. Decin ja 
Ryanin mukaan ihmiset eroavat suuresti sen suhteen, mikä heitä motivoi tekemään jotain. Toi-
nen voi esimerkiksi liikkua pysyäkseen hyvässä kunnossa, kun taas toinen voi liikkua urheilun 
tuottaman hyvän olon vuoksi. Molemmat henkilöt ovat toimintaansa motivoituneita, mutta eri-
laiset motiivit voivat johtaa erilaisiin lopputuloksiin. Teoriassa tuodaan esiin erityisesti erilaisia 
motivaatiotyyppejä ja niiden vaikutusta yksilön kasvuun ja kehitykseen. (Vasalampi, 2017) 
Jaakkolan ja Liukkosen (2017) mukaan itsemääräämisteoriassa on kolme ulottuvuutta, jotka 
liittyvät ihmisen psykologisiin perustarpeisiin; koettu autonomia, koettu pätevyys, ja koettu so-
siaalinen yhteenkuuluvuus. Motivaatio kulminoituu positiiviseksi, jos nämä tarpeet täyttyvät. 
Koettu autonomia liittyy henkilön vaikutusmahdollisuuksiin omasta toiminnasta. Yksilö kokee 
itsensä autonomiseksi, kun hänellä on mahdollisuus tehdä valintoja omassa elämässään. Koe-
tulla autonomialla on merkittävä vaikutus liikuntamotivaation kannalta; motivaatio kehittyy 
joko sisäiseksi tai ulkoiseksi sen myötä, kuinka voimakkaita yksilön koetut autonomian koke-
mukset ovat. Jaakkolan ja Liukkosen mukaan koululiikunnassa merkittäviä tekijöitä ovat esi-
merkiksi oppilaiden osallistumismahdollisuus liikuntatuntien suunnitteluun. (Jaakkola & Liuk-
konen, 2017) Jaakkolan (2010) mukaan koetulla pätevyydellä tarkoitetaan yksilön tunnetta 
omien kykyjensä riittävyydestä erilaisissa tilanteissa. Hänen mukaansa pätevyydentunne esi-
merkiksi liikuntaan liittyvissä suorituksissa on merkittävä, kun yksilö kokee olevansa liikun-
nassa taitava. Koettua pätevyyden tunnetta lisää omaan taitotasoon nähden sopivat tehtävät, 
sekä onnistumisen kokemukset ja positiivinen palaute. (Jaakkola, 2010) Jaakkola ja Liukkonen 
(2017) määrittelevät koetun sosiaalisen yhteenkuuluvuuden yksilön ja ryhmän siteeksi, jossa 
oleellista on yksilön tunne ryhmään kuulumisesta ja hyväksytyksi tulemisen tunteesta ryhmän 
sisällä. Myös koetulla sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteella on merkittävä vaikutus moti-












Liikunnan vaikutukset  
Laakson (2003) arvion mukaan jo pelkästään sosiaali- ja terveydenhuollolle liikuntaa harrasta-
mattoman henkilön aiheuttamat kulut ovat noin 11 000 euroa enemmän kuin liikuntaa harras-
tavan henkilön. Liikunnan harrastaminen näkyy usein työmaailmassa esimerkiksi vähentyneinä 
sairauspoissaoloina, työkyvyttömyyseläkkeiden määrässä sekä tehdyn työn laadussa. Liikuntaa 
harrastamattoman henkilön hinta on yhteiskunnalle kallis, jonka takia liikunnallisen elämänta-
van mahdollistaminen jo varhaiskasvatuksesta lähtien on ensiarvoisen tärkeää. (Laakso, 2003) 
4.1 Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky  
Kalajan (2013) mukaan fyysinen toimintakyky voidaan määritellä toimintakyvyksi, jolla eli-
mistö selviytyy fyysisistä suoritteista ja sen tavoitteista. Hänen mukaansa toimintakyvyllä vii-
tataan myös ihmisen kykyyn suoriutua arkipäiväisistä perustoiminnoista sekä asioiden suorit-
tamisesta. (Kalaja, 2013)  
Lintusen (2003) mukaan liikkumattomuus voi aiheuttaa monenlaisia kipuoireita ja sairauksia. 
Hänen mukaansa fyysisellä aktiivisuudella on vaikutusta alentuneeseen kokonaiskuolleisuu-
teen, sydän- ja verisuonitautikuolleisuuteen, sepelvaltimotautiin, lihavuuteen, aikuisiän diabe-
tekseen, paksusuolen syöpään ja osteoporoosiin. (Lintunen, 2003) Esimerkiksi Vuoren (2005) 
mukaan säännöllisesti liikuntaa harrastavilla ihmisillä on pienempi todennäköisyys sairastua 
jopa yli 20 sairauteen tai sen esiasteeseen kuin taas liikuntaa harrastamattomilla ihmisillä. Näi-
hin sairauksiin kuuluu laajasti eri elinten sairauksia, jotka sisältävät monia yleisimpiä pitkäai-
kaissairauksia. Vuoren mukaan liikunta on tärkeässä roolissa niin ehkäisyssä, hoidossa kuin 
kuntoutuksessakin esimerkiksi tuki- ja liikuntaelimistöön, hengitys- ja verenkiertoelimistöön, 
aineenvaihduntaan, syöpään sekä hermostoon liittyvissä sairauksissa.  Lisäksi Vuori mainitsee 
myös ääreisverenkierron, maksimaalisen hapenkulutuksen, aerobisen kestävyyden sekä hormo-
naalisen säätelyn parantuvan liikunnan seurauksena. (Vuori, 2005) 
 Ilmarisen (1993) mukaan suomalaisten kansantaudit ovat usein yhteydessä liikunnan puuttee-
seen. Hän toteaa liikunnan myös toimivan ennaltaehkäisevästi erilaisiin mielenterveyden häiri-
öihin. (Ilmarinen, 1993) Myös Yhdysvaltain terveysministeriön asiantuntijaryhmä on havainnut 
edellä mainitut terveyshyödyt todeksi, ja katsauksen perusteella voidaankin todeta, että koko 
väestössä on tärkeää edistää säännöllistä fyysistä aktiivisuutta terveyden ja hyvinvoinnin kan-




Ojasen sekä Liukkosen (2013) mukaan liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin välistä yhteyttä 
voidaan perustella tulkinnalla, joka puoltaa kehon liikuttamisen liikuttavan myös mieltä. Hei-
dän mukaansa liikkuminen tuottaa liikkujalle sellaisia hyvän olon tuntemuksia, jotka saavat 
liikkujan elämän tuntumaan miellyttävämmältä sekä paremmalta. Edellisessä teoriassa käyte-
tään lähtökohtana oletusta, jossa ainoastaan poikkeustilanteissa liikunta saattaa heikentää liik-
kujan psyykkistä hyvinvointia. (Ojanen & Liukkonen, 2013) 
Nupposen (2005) mukaan kokeelliset tutkimukset ovat todenneet yhden liikuntakerran lisäävän 
jonkin verran liikkujan kokemaa positiivista oloa. Positiivisen olon tuntemuksia ovat esimer-
kiksi rentoutuminen, ilo sekä energinen olo ja mieli. Nupponen toteaa kokeellisten tutkimusten 
havainneen jo yhden liikuntakerran vähentävän alakuloisuutta, haluttomuutta sekä vihaisuutta 
tai ärtymystä. (Nupponen, 2005) Lahden (2006) mukaan liikunta itsessään jo purkaa yksilön 
ahdistusta, stressiä sekä levottomuutta, joka voi osaltaan auttaa myös esimerkiksi masennuksen 
tunteen hallinnassa. Nupponen (2005) kuitenkin toteaa liikuntakerrasta aiheutuvien välittömien 
elämysten sekä vaikutusten mielialaan riippuvan myös esimerkiksi liikkujan omista henkilö-
kohtaisista odotuksista, iästä sekä kuntotasosta, suorituksen kestosta sekä kuormittavuudesta, 
liikuntaseurasta sekä liikunnan tarkoituksesta että liikkumisympäristöstä.  
Lahden (2006) mukaan parhaimmillaan liikunta tukee liikkujan jäljellä olevaa terveyttä, ja täten 
vahvistaa liikkujan selviytymistä. Hänen mukaansa liikuntaa onkin käytetty lähivuosina selke-
ästi terapeuttisena hoitomuotona, sillä sen avulla ihminen kykenee ilmentämään itseään, lievit-
tämään ahdistusta sekä havaitsemaan yhteyksiä oman tunnekenttänsä kanssa. Lahti toteaa lii-
kunnan myös lisäävän liikkujan tyytyväisyyttä itseensä, sillä liikkuja tuntee tekevänsä jotain 
itsensä hyväksi. Hänen mukaansa liikunta on selkeästi nähtävissä terveyttä edistävänä tekijänä. 
(Lahti, 2006)  
Liimataisen (2000) mukaan sosiaalista vuorovaikutusta tapahtuu kaikissa niissä tilanteissa, 
joissa vähintään kaksi ihmistä vaikuttavat toistensa kanssa joko emotionaalisesti, verbaalisesti 
tai fyysisesti. Vuoren (2003) mukaan liikunta mahdollistaa merkittävän sosialisaatioympäris-
tön, joka tarjoaa yksilölle miellyttäviä kokemuksia, jotka taas osaltaan tukevat henkilön yksi-
löllistä kehitystä. Hänen mukaansa liikuntatoiminta mahdollistaa erinomaiset puitteet ihmis-
suhteille, yhteistyölle sekä erilaisille sosiaalisille kontakteille. (Vuori, 2003) 
Liimatainen (2000) mainitsee teoksessaan, että erilaisen liikunnan harrastamisella on vahvoja 




kykyä ja vastavuoroista kunnioittamista. Lisäksi liikunnassa koetaan jalomielisyyden, anteliai-
suuden, peräänantamattomuuden, rohkeuden sekä itsensä ylittämisen tunteita. Liikuntatoimin-
nassa koetut tilanteet tarjoavat usein ikään kuin huomaamattaan loistavia tilanteita sosiaalisten 
taitojen harjoittelemiselle. (Liimatainen, 2000)  
Liimatainen (2000) mainitsee liikunnan harrastamisessa mukaan pääsemisen mahdollisuuden, 
käsityksen itsestä kyvykkäänä osallistujana sekä muiden ihmisten kannustavan suhtautumisen 
tärkeänä osana pohdittaessa liikunnan sosiaalisia vaikutuksia ihmisiin. Vuoren mukaan (2003) 
liikunnan harrastaminen tai erilaisiin liikuntayhteisöihin kuuluminen jo itsessään edistää posi-
tiivisesti terveen itsetunnon muodostumista sekä sosiaalisten taitojen oppimista. Liikunta tar-
joaa myönteistä ja aktiivista sisältöä elämään sekä luo usein vahvojakin ystävyyssuhteita. Vuori 
mainitsee liikunnan toteuttamisympäristöjen tarjoavan sellaisia mahdollisuuksia, joissa on 
helppo tarkastella tasa-arvoisen toiminnan, erilaisten persoonien kanssakäymisen sekä suvait-
sevaisuuden toteutumista. (Vuori, 2003) 
4.2 Kognitiivinen toiminta 
Syväojan ja Jaakkolan (2017) mukaan kognitiivista eli tiedollista toimintaa ovat tiedon vastaan-
ottaminen, tallentaminen, käsittely ja sen käyttöön liittyvät psyykkiset toiminnat, kuten esimer-
kiksi toiminnanohjaus, tarkkaavaisuus, havaitseminen, ajattelu ja muisti. He mainitsevat, että 
liikuntaa ja kognitiivista toimintaa käsittelevät tutkimukset ovat lisääntyneet, ja tutkimuksien 
raportit ovat systemaattisesti puoltaneet liikunnan ja aivojen kehittymisen välistä yhteyttä. Lii-
kunnan vaikutuksia aivojen kehittymiseen on perusteltu usealla eri tavalla; Davenportin ja Lu-
bansin mukaan säännöllinen aerobis-anaerobinen liikunta tehostaa aivojen aineenvaihduntaa, 
ja tukee aivojen hermosolujen toimintaa lisäämällä aivojen välittäjäaineiden ja kasvutekijöiden 
määrää.  Chaddockin mukaan aivojen rakenteiden muutokset ovat yksi selitys liikunnan ja ai-
vojen kehittymisen väliselle yhteydelle; hyväkuntoisten lasten hippokampuksen ja tyvitumak-
keiden etuosien tilavuuden on huomattu olevan suurempi kuin heikkokuntoisilla. Nokian mu-
kaan hippokampus on muistin ja oppimisen keskus, kun taas tyvitumakkeiden etuosa liittyy 
toiminnanohjaukseen. Syväojan mukaan toiminnanohjaus on sellaista kognitiivista toimintaa, 
joka kontrolloi ja ohjaa tiedonkäsittelyä ja määrätietoista toimintaa, ja vaikuttaa siten myös 
muihin kognitiivisiin toimintoihin.  Näiden havaintojen perusteella säännöllinen liikunta lisää 
toiminnanohjaukseen ja muistiin liittyvien alueiden tilavuutta aivoissa, kun liikunta synnyttää 




myös motoristen taitojen oppiminen ja harjoittelu kehittävät aivojen hermorakenteita, ja tutki-
mus onkin osoittanut, että motoriset ja kognitiiviset taidot kehittyvät lapsuudessa ja nuoruu-
dessa samaan tahtiin. McKenzien mukaan lapset hankkivat liikkumalla uusia kokemuksia, jotka 
kehittävät heidän kognitiivista kapasiteettiaan. (Viitattu lähteessä Syväoja & Jaakkola, 2017) 
Syväojan ja Jaakkolan (2017) mukaan useat kansainväliset tutkimukset ovat osoittaneet, että 
säännöllinen liikunta-aktiivisuus ja hyvä fyysinen toimintakyky vaikuttavat myönteisellä ta-
valla kognitiiviseen toimintaan luoden samalla pohjaa paremmille oppimistuloksille. Hillmanin 
yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa liikuntakerhoon osallistuneilla lapsilla oli suurempi vastaus-
tarkkuus toiminnanohjaukseen liittyvissä tehtävissä kuin kontrolliryhmän lapsilla. Myös Kout-
sandreoun saksalaisessa tutkimuksessa saatiin samankaltaisia tuloksia; kestävyystyyppistä lii-
kuntaa tai motorisia taitoja kehittävää liikuntaa kerhossa harrastaneiden lasten toiminnanohjaus 
parani kontrolliryhmän lapsiin verrattuna. Changin tutkimusryhmä puolestaan havaitsi niiden 
lasten toiminnanohjauksen parantuneen, jotka harrastivat koordinaatiota, havainnointikykyä ja 
motorisia taitoja kehittävää liikuntaa. Donnelly on havainnut liikunnan vaikuttavan kognitiivi-
seen toimintaan myös välittömästi liikuntasuorituksen jälkeen. Davisin mukaan huomionar-
voista on myös se, että liikunnan ei ole havaittu heikentävän oppimistuloksia yhdessäkään tut-
kimuksessa. Coen mukaan olemassa olevat tutkimukset antavat viitteitä siitä, että aivotoimin-
tojen kehittymistä tukevat parhaiten erityisesti reipas, kävelyä vastaava liikunta, sekä aerobis-
anaerobinen hikiliikunta, kuten esimerkiksi uinti, hiihto ja lenkkeily, sekä motorisia taitoja ke-
hittävät liikuntamuodot, kuten vaikkapa erilaiset pallopelit ja tanssi. Hänen mukaansa oppimis-
tuloksia ja kognitiota parhaiten kehittävän liikunnan laadusta ei ole vielä kuitenkaan tehty pal-
joa tutkimusta. (Viitattu Syväoja & Jaakkola, 2017) 
Syväojan ja Jaakkolan (2017) mukaan myös suomalaiset tutkimukset liikunnan, kognitiivisen 
toiminnan ja koulumenestyksen yhteyksistä tukevat kansainvälisten tutkimusten tuloksia. Tark-
kaavaisuuden on todettu olevan yhteydessä reippaan liikunnan määrään, sekä hyviin motorisiin 
taitoihin. Haapalan mukaan reippaan liikunnan määrän on todettu olevan yhteydessä myös pa-
rempaan koulumenestykseen. Syväojan tutkimuksessa parhaan keskiarvon kouluarvosanoissa 
saivat ne lapset, jotka liikkuivat vähintään tunnin päivässä viitenä tai kuutena päivänä viikossa. 
Tutkimuksen heikoimmat keskiarvot taas saivat ne lapset, jotka liikkuivat vain kerran viikossa 
tai eivät ollenkaan. Haapalan tutkimuksessa erityisesti pojilla runsas kokonaisliikunta ja koulu-
matkaliikunta olivat yhteydessä parempaan luetun ymmärtämiseen ja lukutaitoon. Tyttöjen 
osalta useammin harrastettu liikunta oli yhteydessä parempiin oppimistuloksiin vain niillä ty-




taitojen olevan yhteydessä parempaan koulumenestykseen niin nuoremmilla kuin vanhemmil-
lakin oppilailla. Yhteenvetona voitaisiinkin todeta niin kotimaisten kuin kansainvälistenkin tut-
kimusten perusteella, että hyvät motoriset taidot, säännöllinen liikunta, sekä hyvä fyysinen 
kunto edistävät kognitiivista toimintaa sekä sen myötä mahdollisesti myös parempaa koulume-




Liikunta-aktiivisuutta selittävät tekijät lapsuudessa ja nuoruudessa 
Heikinaro-Johanssonin ja Huovisen (2007) mukaan on tärkeää olla tietoinen liikunta-aktiivi-
suutta lisäävistä sekä rajoittavista tekijöistä, kun pyritään vaikuttamaan nuorten liikuntaan. Hei-
dän mukaansa nuorten liikuntaan yhteydessä olevat tekijät voidaan jakaa yksilöön, sosiaaliseen 
ympäristöön sekä fyysiseen ympäristöön liittyviin tekijöihin. Yksilöllisiä liikuntaharrastuksen 
selittäviä tekijöitä ovat ikä ja sukupuoli, joilla on selkeä biologinen perusta, mutta jotka ovat 
lisäksi voimakkaasti kulttuuriin sidottuja. Yleinen havainto sukupuoleen liittyvistä tekijöistä 
on, että pojat ovat liikunnallisesti aktiivisempia kuin tytöt, mutta kouluiän aikana sukupuolierot 
pienenevät. Laakso kollegoineen on huomannut myös sukupuolen ja iän yhdysvaikutuksen; 
poikien liikunnallisuus vähenee iän mukana, ja sukupuliero pienenee tai häviää kokonaan. Nup-
posen mukaan sukupuolieron pienentymisestä huolimatta pojat harrastavat silti enemmän in-
tensiivistä liikuntaa kuin tytöt, ja käyttävät liikuntaan enemmän aikaa. Telama, Nupponen ja 
Yang ovat todenneet painoindeksin ja ihonalaisen rasvamäärän olevan biologisista tekijöistä 
liikunta-aktiivisuuteen negatiivisesti vaikuttavia tekijöitä sekä tytöillä että pojilla, joskin riip-
puvuudet eivät ole olleet kovin voimakkaita. Heikinaro-Johanssonin ja Huovisen mukaan psy-
kologiset muuttujat ovat yksilöllisistä tekijöistä kaikkein voimakkaimmin yhteydessä nuorten 
liikunta-aktiivisuuteen ja liikuntamotivaatioon; useimmat psyykkiset tekijät liittyvät minäkäsi-
tykseen. Liimataisen mukaan itsearvostuksen on todettu olevan positiivisessa yhteydessä lii-
kunta-aktiivisuuteen erityisesti persoonallisuuden ja mielenterveyden kannalta. Lintunen ja Ho-
lopainen ovat huomanneet koetun fyysisen pätevyyden merkityksen liikunta-aktiivisuuden en-
nustajana. Telaman mukaan “kilpailusuuntautuneisuus” ei ole sen sijaan juuri lainkaan yhtey-
dessä liikunta-aktiivisuuteen. (Viitattu lähteessä Heikinaro-Johansson & Huovinen, 2007) 
Heikinaro-Johanssoniin ja Huoviseen viitaten liikuntaan sosiaalistumiseen ja liikunta-aktiivi-
suuden pysymiseen vaikuttava erittäin merkittävä sosiaalisen ympäristön tekijä on perhe. Bour-
dieuhun mukaan perheen merkitykseen liittyy niin liikuntaharrastusta tukeva kulttuurinen pää-
oma, kuin myös liikuntaharrastuksen mahdollistava taloudellinen pääoma. Heikinaro-Johans-
son ja Huovinen toteavat vanhempien liikuntaharrastusten olevan useiden tutkimusten mukaan 
yhteydessä lasten liikuntaharrastuksiin, ja molempien vanhempien vaikutus kohdistuu yleensä 
sekä poikiin että tyttöihin. Woolgerin ja Powerin mukaan vanhempien vaikutukseen liittyviä 
tekijöitä voivat olla esimerkiksi erilaiset käyttäytymismallit, rohkaisun ja hyväksyvän asenteen 
osoittaminen, sekä erilaiset odotukset, jotka liittyvät lasten liikunta-aktiivisuuteen. Hietaseen ja 




kijä liikuntaan. Kaveripiirissä esiintyvällä kannustavalla asenteella on usein positiivinen vaiku-
tus niin liikuntaharrastuksiin yleensä, kuin myös oman harrastuksen harjoituksiin osallistumi-
seen. (Viitattu lähteessä Heikinaro-Johansson & Huovinen, 2007) Laakson (1981) mukaan ka-
veripiirin merkitystä liikuntaharrastusta selittävänä tekijänä korostaa erityisesti Colemanin 
klassinen nuorisotutkimus, jonka mukaan nuoret muodostavat oman alakulttuurin, jossa nimen-
omaan urheilulla on eksplisiittinen merkitys sosiaalisissa suhteissa. Myös Helangon mukaan 
urheilu on keskeinen osa nuorisoryhmien toimintaa, ja se toimiikin usein merkittävänä osana 
yhteiskuntaan sosiaalistumisen kannalta. (Laakso, 1981) 
 Laakson ja kollegoiden mukaan myös perheen sosiaalinen asema on yhteydessä nuorten lii-
kunnallisuuteen; ylemmän sosioekonomisen aseman perheiden lasten on todettu harrastavan 
enemmän liikuntaa kuin lasten, jotka tulevat alemman sosiaalisen aseman perheistä. Tätä voi 
selittää esimerkiksi ylemmän sosioekonomisen aseman perheiden vanhempien liikunta-aktiivi-
suus tai taloudellinen tilanne, joka mahdollistaa liikuntaharrastusten kustannukset. (Viitattu läh-
teessä Heikinaro-Johansson & Huovinen, 2007) Laakso (1981) katsoo kodin sosioekonomisen 
aseman olevan lapsen liikuntaharrastukseen vaikuttavissa asioissa yksi keskeisimpiä tekijöitä 
juurikin taloudellisten tilanteiden asettamien harrastusmahdollisuuksien rajoitusten takia. 
Laakso kuitenkin toteaa sosioekonomisen aseman vaikutuksen lasten liikuntaharrastuksiin 
heikkenevän iän myötä. (Laakso, 1981) 
Heikinaro-Johansson ja Huovinen viittaavat teoksessaan Telaman ja Laakson tutkimukseen, 
jonka mukaan selvimmin nuorten liikuntaharrastuneisuuteen fyysisen ympäristön tekijöistä vai-
kuttaa asuinpaikan sijainti. Tutkimuksen mukaan vähiten urheiluseurojen järjestämään liikun-
taan osallistuu haja-asutusalueiden nuoret. Asuinalue ei näytä kuitenkaan vaikuttavan koulujen 
kerhotoimintaan osallistumiseen; maaseudulla on osallistuttu jopa kaupunkialueita enemmän 
koulun järjestämään kerhotoimintaan. Tutkimuksen mukaan maantieteellisten alueiden erot eri 
liikuntaharrastuksissa on tunnettu jo pitkään; eri tekijöitä on esimerkiksi ilmasto ja muut luon-
nonolosuhteet, tai tietyn asuinalueen pitkät kulttuuriperinnöt eri lajeissa. Myös Suomen sääolo-
jen vaihtelu eri vuodenaikojen mukaan vaikuttaa liikuntaharrastuksiin. Vaikka vuodenaikojen 
yhteys tiettyjen lajien harrastamiseen on lähestulkoon itsestäänselvyys, on Nupponen tutkimuk-
sessaan todennut, että vuodenajat vaikuttavat myös liikunta-aktiivisuuden kokonaismäärään. 
(Viitattu lähteessä Heikinaro-Johansson & Huovinen, 2007) 
Itkosen (2017) mukaan yhteiskunnassa tapahtuvat muutokset vaikuttavat nuorten urheilun ja 




2010) mukaan urheilu on yksi suomalaisten nuorten suosituimmista harrastuksista. Seurahar-
rastaminen on säilyttänyt paikkansa nuorten keskuudessa myös myöhempien tutkimusten mu-
kaan. Urheiluharrastuksen lopettaminen on kuitenkin Itkosen (2017) mukaan herättänyt huolta 
erityisesti urheilujärjestöissä toimivissa. Hänen mukaansa yksi selitys tälle on Karl Mann-
heimin teoria nuoruuden otollisesta kaudesta 16–18 vuoden iässä. Tässä iässä nuori on kasvanut 
fyysisesti aikuiseksi, ja häneltä aletaan edellyttää aikuismaista käytöstä. Fyysisen aikuistumisen 
myötä nuori alkaa sijoittaa itseään omaan elämäänsä ja maailmaan. Itkosen mukaan tästä voisi 
päätellä, että mikäli liikuntaharrastuksista ei ole tullut tähän ikäkauteen mennessä riittävän tär-
keitä ja kiinnostavia, niistä voidaan luopua tehden tilaa jollekin muulle tekemiselle. (Itkonen, 
2017) 
Jaakkola (2010) käsittelee teoksessaan professori ja urheilupsykologi Jean Coten urheilijaksi ja 
aktiiviliikkujaksi kehittymisen mallia. Cote määrittelee urheiluun ja liikuntaan kasvamisen mal-
lissaan lasten ja nuorten liikuntaharrastaneisuuden kannalta tärkeitä tekijöitä. Mallin mukaan 
liikunnan tulisi olla mahdollisimman monipuolista, luonnollista ja eri ympäristöissä tapahtuvaa 
ikäkausina 6–12. Ikäkausille 12–15 sijoittuu tavoitteellisempi, mutta kuitenkin edelleen tasa-
painoinen harjoittelu. Lapset harjoittelevat taitoja tässä ikäkaudessa edelleen paljon omaehtoi-
sen ja luonnollisen liikunnan kautta. Mallin mukaan ikävuosina 15–19 nuori tekee yleensä lo-
pullisen päätöksen omasta lajistaan, ja muiden lajien harrastaminen loppuu. Tavoitteellisen har-
joittelun määrä nousee reilusti, ja omaehtoisen vapaan aktiviteetin määrä vähenee. Cote on to-
dennut, että puhtaasti urheilumenestyksen kannalta varhaisella tai myöhäisellä erikoistumisella 
tiettyyn lajiin ei ole merkitystä, mutta kyseiset reitit tuottavat hyvin erilaisia “sivuvaikutuksia”. 
Useat tutkimukset osoittavat varhaisen erikoistumisen tuovan mukanaan erilaisia negatiivisia 
ilmiöitä, kuten esimerkiksi loukkaantumiset, urheilun lopettamisen, tai viihtymisen ja motivaa-
tion vähenemisen. Coten mukaan varhaisen erikoistumisen seurauksena voi siis pahimmillaan 
olla nuoren liikuntamotivaation ja sen myötä harrastaneisuuden loppuminen. (Jaakkola, 2010) 
Vasalammen (2017) mukaan ympäristö, jonka keskellä yksilö elää, vaikuttaa joko välillisesti 
tai suoraan hänen toimintaansa. Esimerkiksi perheellä, opettajalla ja ystävillä on suora vaikutus 
yksiön hyvinvointiin ja motivaatioon. Vasalammen esittelemän itsemääräämisteorian mukaan 
ympäristöillä on vaihtelevuutta sen suhteen, miten hyvin ne voivat tukea yksilön itseohjautu-
vuutta. Teorian mukaan keskeistä on se, kuinka hyvin aiemmin esitellyt yksilön psykologiset 
perustarpeet tyydyttyvät. Itsemääräämisteorian mukaan lapsen tai nuoren liikunta-aktiivisuu-
teen vaikuttaa siis positiivisesti se, kun hän kokee autonomian, pystyvyyden ja sosiaalisen yh-




vaikuttaa esimerkiksi oppilaan mahdollisuus vaikuttaa koululiikuntatunnin suunnitteluun sekä 
oppilaiden kokema tunne, että heidän mielipiteitään kuunnellaan. Vasalampi mainitsee lisäksi 
myönteisen palautteen olevan merkittävässä roolissa oppilaan autonomian kokemuksen suh-
teen. Hänen mukaansa myönteinen palaute vaikuttaa lisäksi positiivisesti oppilaan pystyvyyden 
tunteeseen, joka on toinen merkittävä tekijä oppilaan liikuntaan motivoitumisessa. Pystyvyyden 
tunteeseen vaikuttaa lisäksi esimerkiksi liikuntatuntien harjoitusten tai omien liikuntaharrastus-
ten sopiva vaikeustaso; lapsen tai nuoren tulee saada liikunnan kautta onnistumisen kokemuk-
sia, mutta tehtävät eivät saa olla myöskään liian helppoja. Kolmas merkittävä tekijä liikuntaan 
motivoitumisen suhteen Vasalammen mukaan on yhteenkuuluvuuden tunne; kun lapsi tai nuori 
kokee kuuluvansa esimerkiksi joukkueurheilussa omaan ryhmäänsä ja on hyväksytty sen si-




Aikuisuuden liikunta-aktiivisuutta ennustavat tekijät  
FinTerveys 2017 –tutkimuksessa on tutkittu aikuisväestön liikunta-aktiivisuutta Suomessa. 
Tutkimuksen mukaan reilu kolmasosa aikuisista saavutti terveysliikuntasuositukset, joihin kuu-
luu Käypä Hoidon mukaan terveyden ylläpitämiseksi vähintään kaksi ja puoli tuntia kohtuu-
kuormittavaa kestävyysliikuntaa, tai vaihtoehtoisesti tunti ja viisitoista minuuttia raskaampaa 
liikuntaa viikon aikana. Kävely oli tutkimuksen mukaan yksi suosituimmista liikuntamuodoista 
ikään katsomatta, kun taas kuntosaliharjoittelu useana kertana viikossa oli suositumpaa alle 30-
vuotiaiden joukossa. Tutkimuksen mukaan noin yksi kymmenestä aikuisesta liikkui vähintään 
30 minuuttia päivän aikana työmatkoilla, ja noin yhdellä kolmesta miehestä ja yhdellä viidestä 
naisesta oli työ, joka oli fyysisesti raskas. Tutkimuksessa todettiin myös, että kovinkaan montaa 
aikuista ei ollut kehotettu liikkumaan terveyssyistä. (Borodulin & Wennman, 2019)  
Heikinaro-Johanssonin ja Huovisen (2007) mukaan aikuisia motivoi liikkumaan monet eri 
asiat, kuten esimerkiksi terveyteen, painoon ja ulkonäköön liittyvät tekijät, sosiaaliset kontaktit, 
ilon ja virkistyksen tunteet sekä elämykset. Telaman mukaan liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat 
liikuntaharrastuksen pohjalla yleismotivaatio, sekä lisäksi tilannemotivaatio, joka vaikuttaa lii-
kunnan lopulliseen toteutumiseen. Kumpaankin motivaatioon vaikuttaa lisäksi yksilön minä-
pystyvyyden ja koetun pätevyyden tunne; negatiiviset kokemukset omasta osaamisesta ja jak-
samisesta vaikuttavat myös negatiivisesti urheilun harrastamiseen. (Heikinaro-Johansson & 
Huovinen, 2007) 
Elina Korkiakankaan väitöskirjassa (2010) tutkittiin liikunnan harrastamista, sen merkitystä 
sekä liikkumiseen vaikuttavia motivoivia tai sitä rajoittavia tekijöitä. Tuloksista kävi ilmi, että 
nuoruudessaan liikuntaa aktiivisesti harrastaneet tutkimushenkilöt kokivat liikunnan merkityk-
selliseksi omassa elämässä myös aikuisuudessa, joskin syyt harrastaa liikuntaa olivat muuttu-
neet iän myötä. Koehenkilöiden mukaan aikaisemmin liikunta-aktiivisuuteen motivoivat ulko-
näköön liittyvät tekijät, kun taas vanhemmalla iällä liikuntaan motivoi terveys ja hyvinvointi. 
Liikunnasta saatu mielihyvä ja ilo motivoivat tutkimuksessa kaikenikäisiä vastaajia, ja liikun-
nan sosiaalisuus sekä toisten liikkujien tuki olivat merkittäviä tekijöitä liikkumisen kannusta-
jana. (Korkiakangas, 2010) 
Nupponen ja Penttinen (2012) käsittelevät artikkelissaan koulumenestystä, liikuntanumeroa ja 
vanhempien ammatteja aikuisiän liikunta-aktiivisuuden ennustajana. Artikkeli on osa Koululii-




harrastaminen lapsuudessa ja nuoruudessa on merkityksellinen tekijä aikuisuuden liikunta-ak-
tiivisuudessa. Telama, Laakso, Yang ja Viikari ovat todenneet, että organisoituun urheiluun 
osallistuminen ja koululiikunnan todistusnumerot ovat merkityksellisimpiä ennustajia aikuisiän 
liikunta-aktiivisuudelle. (Nupponen & Penttinen, 2012) Myös Penttisen (1999) mukaan lapsuu-
den ja kouluiän liikuntakokemuksia tutkittaessa ovat osallistuminen koulujen urheilukerhojen 
toimintaan sekä positiiviset kokemukset koululiikunnasta toimineet selittävinä tekijöinä myös 
aikuisiän liikunta-aktiivisuudelle. 
Nupponen ja Penttinen (2012) mainitsevat, että Malinan tutkimusaineistoista taas käy ilmi lap-
suuden liikuntaharrastusten positiivinen yhteys aikuisiän liikunta-aktiivisuuteen. Tammelin to-
teaa väitöskirja-aineistossaan, että urheiluseuraan kuuluminen, hyvä numero koululiikunnassa 
sekä urheilun harrastaminen vähintään kaksi kertaa viikossa vapaa-ajalla on yhteydessä hyvään 
liikunta-aktiivisuuteen myös 31–vuotiaana. Samassa aineistossa todetaan erilaisten intensiivis-
ten kestävyyslajien ja monipuolisesti eri taitoja kehittävien lajien harrastamisen nuoruudessa 
olevan voimakkaasti yhteydessä monipuoliseen ja reippaaseen aktiivisuuteen myös aikuisuu-
dessa. Sen sijaan heikko menestys koulussa sekä heikko sosioekonominen asema korreloivat 
vähäiseen liikkumiseen 14–vuotiaana ja nämä tekijät ennustivat vähäistä liikunta-aktiivisuutta 
myös 31–vuotiaana. (Nupponen & Penttinen, 2012)  
Engströmin (2008) 38 vuoden seuranta-aineistossa todetaan, että myöhempään aikuisiän lii-
kunta-aktiivisuuteen vaikuttavat erityisesti nuoruuden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden moni-
puolisuus ja todistuksen liikuntanumero. Hän toteaa lisäksi aineistossaan, että aikuisiän liikun-
nallisuus ja urheilun harrastaminen ovat vahvasti yhteydessä yksilön sosiaaliseen asemaan ja 
koulutukselliseen pääomaan. (Engström, 2008) Kujalan (2012) mukaan myös liikuntaharras-
tusten periytyvyyttä on jonkin verran tutkittu. On kuitenkin huomattu, että liikunta-aktiivisuu-
den tai urheiluharrastusten periytyvyys on hieman heikompaa kuin fyysisen kunnon periyty-
vyys. Intensiivisempi liikunnan harrastaminen taas periytyy hieman todennäköisemmin kuin 
heikompitehoinen vapaa-ajan liikunnallisuus. Kujalan mukaan vaihtelu urheiluharrastusten pe-
riytyvyydessä on tutkimusten mukaan melko suurta; jopa 35–80 %. Hänen mukaansa liikunta-
aktiivisuuden vaihtelu on usein monen eri tekijän summa, sillä fyysiseen aktiivisuuteen vaikut-
tavat niin geenit kuin ympäristötekijätkin. (Kujala, 2012) 
Mikkelssonin (2007) teoksessa liikunnan ja kansanterveyden julkaisuista käsiteltiin 25 vuoden 
pitkittäistutkimusta, jossa tutkittiin koulun kuntotestistöä aikuisiän kunnon ja terveyden ennus-




mitattavaan kuntotasoon. Tutkimuksen tuloksien mukaan esimerkiksi miehillä aikuisiän kunto-
tasoa ennustivat eksplisiittisimmin koulun kuntotestistössä kestävyysjuoksukunto sekä eteen-
taivutustesti, kun taas naisilla aikuisiän kuntotasoa ennustivat parhaiten koukkukäsiriipunta 
sekä istumaannousutesti. Aikuisiällä koettua kestävyyttä ja nopeutta taas ennustivat hyvin kou-
luiän nopeusjuoksutesti. Naisilla kouluiän heikohko kestävyystestitulos, sekä naisilla että mie-
hillä kouluiän heikohko nopeustestitulos, ennustivat aikuisiälle alhaisempaa koettua terveyttä. 
Tutkimuksessa kuitenkin painotettiin, ettei yksilötason heikohko kouluiän aikainen kuntotaso 
aina ennusta suoranaisesti heikkoa kuntoa aikuisuuteen. (Mikkelsson, 2007) 
Lapsuudessa harrastetun liikunnan uskotaan myös vaikuttavan aikuisiässä tapahtuvaan liikunta-
aktiivisuuteen; lapsuudessa on muun muassa mahdollisuus vaikuttaa yksilön positiivisiin asen-
teisiin liikuntaa kohtaan, ja lapsuudessa voidaan kehittää taitoja, joita tarvitaan aikuisena lii-
kunnassa (Humbert, Mirwald & Thompson 2003; Leino, Telama, Viikari ja Yang 1999.). Tut-
kimuksissa nousee esiin pysyvän liikunta-aktiivisuuden syntymisen kannalta yhdeksän tekijää; 
koettu fyysinen pätevyys, esteet fyysisen aktiivisuuden toteuttamiseksi, aikomus liikkua, van-
hempien antama tuki, läheisten tuki, suora apu vanhemmilta, liikuntapaikkojen käytettävyys, 
ulkona vietetty aika sekä yksilön mahdollisuudet aktiivisuuteen (Prochaska, Sallis & Taylor, 
2000). 
Laakson (1981) tutkimusohjelman mukaan lapsuudessa ja nuoruudessa harrastettu runsas lii-
kunta lisää todennäköisyyttä liikuntaharrastukseen myös aikuisuudessa. Tällöin lapsuudesta 
saatu vankka pohja liikuntaharrastukseen kantoi todennäköisemmin aikuisikään asti verrattuna 
liikuntaa harrastamattomien henkilöiden aikuisiän liikuntaan. (Laakso, 1981) Salasuon, Piispan 
& Huhdan (2015) tutkimuksen haastatteluissa kävi ilmi perheenjäsenten tärkeä rooli lapsuuden 
liikunnan harrastuneisuuteen sekä urheiluun sosiaalistumiselle. Heidän mukaansa liikunnalli-
sen elämäntavan omaksumisessa ovat toimineet vahvimpina välittäjinä sekä omat vanhemmat 
että vanhemmat sisarukset. Tutkimuksessa haastateltavat henkilöt olivat tällöin sisarusten ja 
vanhempien kautta omaksuneet liikunnallisen elämäntavan kymmenen ensimmäisen ikävuoden 
aikana lähestulkoon itsestäänselvyydeksi omassa elämässään. Tällöin perheen sisäiset opit, 
asenteet, tavat sekä arvot välittyvät perheen kautta lapsille. Tutkimuksen mukaan myös noin 
joka toinen haastateltava mainitsi vanhemman sisaruksen merkittävyyden liikuntaharrastuksen 
selittäjänä. Tällöin sisarusten yhteiset kisailut, leikit ja pelailut muodostivat ensimmäisiä “ur-
heiluporukoita”, joissa haastateltavien henkilöiden sisarukset loivat heille merkityksiä eri ur-




kuitenkin mainitsee perheen sisällä vanhempien olevan vielä merkittävämmässä roolissa sisa-
rusten sijaan lapsen liikuntaharrastusta selittävissä tekijöissä. Vanhemmista varsinkin isän rooli 







Tässä luvussa nostamme esiin keskeisimmät löytämämme tulokset tutkimuskysymyksiemme 
kannalta. Heti alkuun haluemme nostaa esiin liikunnan merkittävät positiiviset vaikutuksen yk-
silön kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Kuten aiemmin totesimme, liikunnalla on mittavat vai-
kutukset yksilön fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen sekä kognitiiviseen toimintakykyyn: Lin-
tunen (2003) sekä Vuori (2005) totesivat fyysisen aktiivisuuden ehkäisevän lukuisia yleisimpiä 
sairauksia. Myös Ilmarinen (1993) totesi suomalaisten kansantautien olevan usein yhteydessä 
liikunnan puutteeseen. Liikunnan vaikutukset ulottuvat fyysisen toimintakyvyn lisäksi myös 
psyykkiseen toimintakykyyn. Ojanen ja Liukkonen (2013) sekä Nupponen (2005) ovat löytä-
neet lukuisia yhteyksiä liikunnan ja mielen hyvinvoinnin välillä. Liikuntaa käytetäänkin nyky-
ään yhä enemmän myös terapeuttisena hoitomuotona (Lahti 2006). Vuori (2003) on todennut 
liikunnan myös mahdollistavan sosiaalisten taitojen ja suhteiden kehittämisen sekä ylläpitämi-
sen. Hän nostaa myös esiin liikunnan merkityksen terveen itsetunnon muodostumisen kannalta. 
(Vuori, 2003) Useat eri kansainväliset tutkimukset ovat osoittaneet säännöllisen liikunta-aktii-
visuuden korreloivan myönteisellä tavalla kognitiiviseen toimintaan. Syväojan ja Jaakkolan 
(2017) teoksessa todettiin liikunnalla olevan vaikutusta yksilön kehittyneempään toiminnanoh-
jaukseen sekä yksilön kognitiiviseen toimintaan välittömästi liikuntasuorituksen jälkeen. 
Tutkielmaa tehdessämme löysimme useita tekijöitä, jotka vaikuttavat lapsuuden liikunta-aktii-
visuuteen ja –motivaatioon. Heikinaro-Johanssonin ja Huovisen (2007) mukaan lapsuuden ja 
nuoruuden liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat esimerkiksi yksilölliset sekä sosiaalisen ja fyysi-
sen ympäristön tekijät. Heidän mukaansa psykologiset muuttujat, kuten minäkäsitys, ovat kaik-
kein voimakkaammin yhteydessä lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen sekä -motivaatioon. 
He toteavat myös perheellä olevan merkittävä vaikutus liikunta-aktiivisuuden syntymiseen ja 
sen pysymiseen. Myös Liimatainen on todennut itsearvostuksen olevan positiivisessa yhtey-
dessä liikunta-aktiivisuuteen. Hietanen ja Kauppila toteavat perheen lisäksi kaveripiirillä ole-
van liikuntaan sosiaalistava vaikutus (Viitattu lähteessä Heikinaro-Johansson & Huovinen, 
2007). Jean Coten urheilijaksi ja aktiiviliikkujaksi kehittymisen mallin mukaan myöhäisellä 
erikoistumisella tiettyyn urheilulajiin on todennäköisesti liikunta-aktiivisuuden jatkuvuuden 
kannalta merkittävä vaikutus (Jaakkola, 2010). 
 Jaakkola ja Liukkonen (2007) toteavat yksilön koetulla autonomialla olevan merkittävä vaiku-
tus liikuntamotivaation syntymiseen. Näin ollen esimerkiksi oppilaiden osallistumismahdolli-




Liukkonen, 2007) Vasalampi (2017) mainitsee teoksessaan Decin ja Ryanin kehittämän itse-
määräämisteorian, jonka mukaan ihmisen motivaatio esimerkiksi liikuntaa kohtaan on hyvä, 
kun kolme psykologista perustarvetta täyttyvät; koettu autonomia, koettu pätevyys ja koettu 
sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Tällöin lapsen tai nuoren liikuntamotivaatioon vaikuttaa siis po-
sitiivisesti esimerkiksi se, että hän saa osallistua liikuntatuntien suunnitteluun ja hänen mielipi-
teensä otetaan huomioon. Teorian mukaan myös liikunnasta saadut onnistumisen kokemukset 
lisäävät minäpystyvyyden tunnetta, mikä vaikuttaa koetun pätevyyden tunteeseen. Tällöin on 
tärkeää, että liikunnan harjoitusten taso on lapsille juuri sopiva, jotta motivaatio liikuntaa koh-
taan säilyy. Vasalammen mukaan liikuntamotivaatioon vaikuttaa positiivisesti itsemääräämis-
teorian lisäksi koettu sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne, jota edistää esimerkiksi joukkueur-
heilussa koettu ryhmään kuuluminen. (Vasalampi, 2017) 
Käsittelimme tutkielmassamme myös lapsuuden liikunta-aktiivisuuden merkitystä aikuisuuden 
fyysiseen aktiivisuuteen. Heikinaro-Johansson ja Huovinen (2007) ovat todenneet liikunta-ak-
tiivisuuteen vaikuttavan yleismotivaation lisäksi tilannemotivaatio. Näihin vaikuttavat yksilön 
minäpystyvyyden ja koetun pätevyyden tunne, joiden perusta kehittyy jo lapsuudessa (Vuori, 
2003). Tästä voimme vetää johtopäätöksen, jonka mukaan lapsuuden liikuntaan liittyvä minä-
pystyvyyden tunne vaikuttaa mahdollisesti myös aikuisuuden liikunta-aktiivisuuteen. Telaman, 
Laakson, Yangin ja Viikarin tutkimuksessa todetaan organisoidun liikuntaharrastuksen ja kou-
luliikunnan todistusnumeron korreloivan voimakkaasti aikuisiän liikunta-aktiivisuuteen. Myös 
Tammelin on löytänyt samankaltaisia tuloksia väitöskirja-aineistossaan. Malinan tutkimusai-
neistosta käy ilmi lapsuuden liikuntaharrastuksen vaikuttavan yleisesti aikuisiän liikunta-aktii-
visuuteen. (Viitattu lähteessä Nupponen, Penttinen & Pehkonen, 2012) Engström (2008) toteaa 
nuoruuden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ja todistuksen liikuntanumeron lisäksi yksilön so-
siaalisen aseman ja koulutuksellisen pääoman olevan yhteydessä aikuisiän liikunta-aktiivisuu-
teen. Mikkelssonin (2007) teoksessa ei käsitelty suoranaisesti lapsuuden liikunta-aktiivisuuden 
ja aikuisuuden fyysisen aktiivisuuden välistä yhteyttä, mutta voimme olettaa aikuisiän hyvän 
fyysisen kunnon korreloivan yksilön liikunta-aktiivisuuden kanssa.  
Korkiakangas (2010) toteaa väitöskirjassaan lapsuuden liikunta-aktiivisuudella olevan vaiku-
tusta aikuisiän fyysiseen aktiivisuuteen; yksilöt pitivät liikuntaa merkityksellisenä myös aikui-
sena, jos sitä harrastettiin aktiivisesti lapsuudessa ja nuoruudessa. Myös Penttinen (1999) toteaa 
koulujen urheilukerhojen toimintaan osallistumisen ja positiivisten liikuntakokemusten kou-
lussa olevan yhteydessä aikuisiän liikunta-aktiivisuuteen. Humbertin (1999) ja kollegoiden mu-




myös lapsuudessa saatujen positiivisten liikuntakokemusten kautta. Prochaskan ym. mukaan 
liikunta-aktiivisuuden pysymisen kannalta merkittäviä tekijöitä ovat minäpystyvyyden tuntee-
seen, sosiaalisen ympäristön tukeen ja liikuntapaikkojen käytettävyyteen liittyvät tekijät. Lap-
suuden liikunta-aktiivisuus vaikuttaa myönteisesti aikuisiän fyysiseen aktiivisuuteen myös 
Laakson (1981) mukaan: hän toteaa tutkimusohjelmassaan lapsuudessa ja nuoruudessa harras-
tetun runsaan liikunnan korreloivan liikunta-aktiivisuuteen myös aikuisuudessa, jolloin lapsuu-
dessa hankittu pohja liikunnalliselle elämäntavalla säilyy iän myötä.  
Tutkielmassamme esiin tulleet tulokset puoltavat mielestämme tutkielmamme tarkoitusta. Ku-
ten edellä mainitut johtopäätökset osoittavat, lapsuuden liikunta-aktiivisuudella on ainakin osit-
taisia vaikutuksia aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen. Näiden tulosten valossa voimme to-
deta, että pohja liikunnalliselle elämäntavalle hankitaan usein jo lapsuudessa. Motivaatiolla 
näyttäisi olevan merkittävä vaikutus liikunta-aktiivisuuteen niin lapsuudessa kuin aikuisuudes-
sakin, jolloin motivaation säilyttäminen liikuntaa kohtaan muodostuu tärkeäksi tekijäksi lii-
kunta-aktiivisuuden kannalta. Motivaatioon vaikuttaa tutkielmamme valossa useat eri tekijät, 
joista tärkeimpänä nostamme yksilön minäpystyvyyden tunteen, autonomian tunteen, sekä so-
siaalisen ympäristön tuen ja kannustuksen. Uskomme, että voimme tulevina opettajina vaikut-
taa kaikkiin näihin tekijöihin, ja samalla myös lapsen ja nuoren liikunta-aktiivisuuteen ja sen 
myötä kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Löytämämme tutkimustulokset eivät kuitenkaan pois-
sulje sitä mahdollisuutta, etteikö liikunta voisi tulla osaksi yksilön elämää vasta aikuisiällä. Ai-
heemme tutkimista voisi jatkaa esimerkiksi siitä näkökulmasta, minkälaiset tekijät herättävät 
kiinnostuksen liikuntaa kohtaan vasta aikuisiällä. Tutkielmamme tulokset puoltavat jo ennak-
kokäsitystämme siitä, kuinka liikunta tukee yksilön kokonaisvaltaista hyvinvointia koko elä-
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